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«El foc té el seu propi idioma, que es parla en el regne de la calor, la
fam i el desig. Parla d’alquimia, de misteri i, per damunt de tot, de
possibilitats. Va més enlla de les paraules i de la memoria.»

Francis Mallman
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La revista MiLruLLs arriba al niimero 40

| volem aprofitar aquest nimero rodé per fer una
actualitzacio de la revista. En mantenim I'esséncia
amb les receptes de cuina i els ingredients de
proximitat, pero a partir d’ara les segmentem per
productes i tenim en compte les noves necessitats i
els diferents publics dels mercats.

A cada ndmero hi ha una recepta dedicada a la carn,
una al peix, una als llegums, una a les verdures i
una a les pastes i els arrossos com a ingredients
principals perqué els pugueu combinar i crear els
menUs setmanals, i ajudar-vos aixi a elaborar una
dieta variada i equilibrada. A més, les postres, que
també inclouen fruita, disposen d’un espai propi.

Aixi mateix, cada recepta incorpora un apartat nou
sobre algun producte dels que inclou que en dona
diversos detalls sobre la procedéncia, curiositats,
etc., i una altra secci6 anomenada Reinventem el
plat, amb consells per fer variacions de la recepta i
per si us atreviu a innovar.

Edicié:
Diputacié de Girona - Area de Promocié Economica
Pujada de Sant Marti, 5 - 17004 Girona

Teléfon 972 18 50 00 - Fax 972 20 80 88 - www.ddgi.cat

Encara hi trobareu més apartats nous, com ara
un per a vegetarians o vegans, un altre en qué
presentem receptes adaptades a consumidors
que presentin allérgies o intolerancies diverses i,
finalment, una proposta d’excelléncia adrecada a
les persones per a qui la cuina ja no té secrets.

Aquests apartats donen veu als nou mercats de la
Xarxa de Mercats Sedentaris de Girona (XMSG), que
us presenten en aquesta revista receptes adaptades
als ingredients esmentats de manera successiva i
que hi aniran canviant, de manera que cada mercat
fara una proposta diferent en cada nimero.

Per acabar d’arrodonir-ho, volem destacar la
incorporacio de dues seccions més: La recepta
tradicional, per gaudir del bon menjar de la cultura
popular i La nostra recepta, un suggeriment facil,
economic i de resultat sorprenent.

Desitgem que aquest format nou us agradi i, sobretot,
us animem a preparar les receptes i a compartir-les
amb els vostres, perqué en gaudiu tots plegats.
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EL MERCAT DE GIRONA
ENS CUINA...

PREPARACIO

LA RECEPTA

Cua de vaca amb
ratafia i remolatxa

INGREDIENTS (per a quatre persones) =

-2 kg de cua de vaca (tallada en rodelles de dos dits)

-2 cebes, 2 pastanagues i 2 porros

-100 ml d’oli d’oliva verge extra

-Y2 1 de vi negre

- % | de ratafia

-300 g de remolatxa

-1 culleradeta de midé de blat de moro (opcional)

-Sal

P
-

o Poseu les rodelles de cua de vaca en aigua i
gel una hora perqué es dessagnin i treguin pe-
tites impureses. Mentrestant, peleu les cebes,
les pastanagues i els porros i talleu-los en tires
fines. A continuacio, poseu una cassola alta al
foc amb un bon raig d’oli.

0 En haver passat I'’hora, traieu els talls de cua
de vaca de I'aigua i eixugueu-los amb paper de
cuina, salpebreu-los i daureu-los a la cassola.
Llavors, retireu-los.

0 Enrossiu les hortalisses a la mateixa cassola i,
si cal, afegiu-hi un altre raig d’oli. Quan estiguin
mitjanament rosses, incorporeu-hi la cua de
vaca, el vi i la ratafia, i deixeu que se n’evapori
I"alcohol. Tot seguit, cobriu-ho amb aigua freda i
deixeu que tot es cogui amb la cassola tapada,
a foc mitja, unes 5 hores, fins que vegeu que
la carn es desprén de I'os. El temps de coccid
dependra de I'edat de I'animal.

o Mentrestant, renteu i peleu les remolatxes.
Poseu-les a coure en un cass6 amb aigua sa-

lada. Quan siguin cuites, tritureu-les amb una
petita part del suc de la cocci6 i un raig d’oli.
Saleu el puré i reserveu-lo.

o Quan la cua sigui cuita, traieu-la de la cassola,
deixeu-la refredar un xic i desosseu-la amb
les mans. Esteneu un paper d’alumini damunt
la taula i poseu-hi la carn de la cua esmicola-
da. Emboliqueu-la formant un bracet de cua
i fiqueu-lo a la nevera perqué es refredi i el
pugueu tallar bé.

Reduiu el suc de la coccié amb els ossos de la
cua, que encara hi donaran gust, fins que us en
quedi una salsa espessa i lluent. Si cal, la po-
deu lligar amb un xic de midé de blat de moro.

o Quan el rotlle de cua sigui fred, traieu-li el
paper d’alumini i talleu-lo en talls d’'uns
125 grams. Poseu-los en una platera al forn
a 100 °C durant 25 minuts.

o

Per acabar, escalfeu la salsa i el puré de remolatxa.
Munteu el plat posant-hi un fons de remolatxa, la
cua al damunt i enllestiu-lo amb la salsa.



EL PRODUCTE

La cua de vaca, de bou o de toro és una de
les peces que necessiten més cocciod de la
carn de vaqui. Perd en una cocci6 llarga, de
6 a 8 hores segons si I'animal és més jove o
més vell, agafa una tendresa excelsa. El color
de la carn i del greix varia en funci6 de I'edat.
Com meés vell és I'animal, més groguenc és el
greix i més fosca la carn, pero aixo no és mi-
llor ni pitjor pel que fa a la qualitat. Com que
té molt d’os, és una carn molt saborosa.

Un guisat tradicional segueix un procediment
classic del qual es poden anar variant certs
aspectes, com ara el tipus d’alcohol que

s’hi posa, les verdures de I'amaniment, si s’hi
afegeixen certs bolets segons la temporada

o com se’n lliga la salsa. Si aconseguiu una
tofona com aquesta de la foto, ja que aquest
any se n’ha allargat la temporada, no en feu
escarafalls. La remolatxa també us hi donara
un toc divertit.

EL MARIDATGE

&
La finca Espolla esta situada als estreps dels Pirineus, a la zona coneguda

com les Alberes, i es caracteritza per un sol pissarrés i acid, d’un color negre
caracteristic. De color vermell cirera intens amb menisc violaci, I'aroma
d’aquest vi recorda la fruita vermella i algunes notes balsamiques. En

boca és intens, elegant, equilibrat, rodé i expressiu. Es un vi que expressa
marcadament la seva personalitat varietal i la del terrer d’on prové.
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EL MERCAT DE LLORET
ENS CUINA...

LA RECEPTA

Carpaccio de cantera amb maionesa
de rave japonés

INGREDIENTS (per a quatre persones) %a
-1 cantera de 2 kg -300 ml d’oli d’oliva verge extra de I'Emporda
-1 ou ecologic -1 grapat de pinyons torrats
- El suc de mitja llimona -1 cullerada de perles de vinagre agredolc
-50 g de rave japonés (wasabi) -Sal
PREPARACIO 1 J

o Demaneu a la peixateria que us preparin o Prepareu la maionesa de rave japonés

la cantera en dos lloms, sense la pell ni les
espines. Un cop a la cuina, emboliqueu-los
amb un paper de plastic transparent i poseu-
los al congelador dos dies.

e Quan vulgueu preparar el carpaccio, traieu-ne
una peca del congelador i poseu-la a la nevera
fins que es temperi un xic i la pugueu tallar amb
la maquina de tallar embotits (o, si no en teniu,
amb un ganivet ben esmolat). Talleu-la

en rodelles finissimes i distribuiu-les en els plats.

posant I'ou en un recipient alt i estret amb un
polsim de sal, unes gotes de suc de llimona i
una mica de rave japonés en pasta. Bateu-ho
tot i aneu-hi afegint oli perqué us quedi una
maionesa ben emulsionada.

o Amaniu els carpaccios amb un raig d’oli

d’oliva verge extra, uns quants pinyons
torrats, unes gotes de maionesa de rave
japoneés i perles de vinagre.



EL PRODUCTE

La cantera és un peix d’escata poc conegut, pero
amb un innegable valor gastronomic. Té el cos
ovalat, aplanat lateralment i, en els adults, alt. Es
de color marronés o gris argentat amb tons blaus,
verdosos o rosats, amb el cap més fosc, i presenta
nombroses linies horitzontals marrons o daura-
des. Viu sobre fons de roca i sorra de fins a cent
cinquanta metres de profunditat, formant-hi moles.
S’alimenta d’algues, peixos, crustacis i molluscs. Es
reprodueix de febrer a maig. Tot i que, com hem dit,
és un dels peixos menys coneguts comercialment,
habita a la Mediterrania. Té una carn bastant apre-
ciada i es pesca amb tresmalls i palangres de fons,
nanses, volanti, arpons i arts d’arrossegament. Si
no en trobeu, podeu utilitzar qualsevol altre peix de
roca, perque tots son molt gustosos.

Ja fa una colla d’anys que els carpaccios
s’han posat de moda. A partir del carpaccio
de vedella original, el del senyor Cipriani del
Harry’s Bar de Venécia, avui en dia se’'n fan
de tot el que es pugui tallar. En aquest cas, hi
aportem una alegria extra amb el sabor del
rave japonés. Aquesta arrel, que ara també
es cultiva a Sant Hilari Sacalm i és la socia
indiscutible del sushi, també es pot trobar en
pasta, tot i que no té la mateixa qualitat. Per
fer una maionesa, no obstant, ja fareu el fet.

EL MARIDATGE

Aquest vi ret culte a la carinyena blanca, sobreposa I'instint i la intuiciéo amb la
forca i el valor més grans als condicionaments establerts que ens envolten i que
ens limiten per poder anar endins, en profunditat, cap a alld que estem destinats
a ser: la nostra identitat real, la connexié amb la terra. Ser, sense por.
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EL MERCAT D'OLOT
ENS CUINA...

LA RECEPTA

Mongetes amb tripa de bacalla

3

INGREDIENTS (per a quatre persones) é PREPARACIO

- Y4 kg de tripa de bacalla o Dessaleu i hidrateu en aigua freda la tripa de
bacalla unes 2 hores.

-1 manat d’alls tendres

0 Tot seguit, canvieu-li I'aigua i feu-li arrencar el

bull en una olla. Deixeu refredar la tripa dins la
-100 ml d’oli d’oliva verge extra mateixa aigua perqué s’hidrati bé. Quan sigui
freda, retireu-li el tel negre i talleu-la en daus
d’1 cm, aproximadament.

-2 kg de mongetes del ganxet cuites

-2 1 de suc de coure les mongetes

+1 manadet de porradell o A continuacio, peleu els alls tendres i talleu-los

en rodelles. Ofegueu-los en una cassola amb
un raig d’oli.

o Incorporeu-hi les mongetes cuites, la tripa i un
xic del suc de coccid de les mongetes. Deixeu
que tot faci xup-xup 1 minut o 2.

e Per acabar, saleu el plat, espolseu-hi un xic de
porradell pel damunt i serviu-lo.




EL PRODUCTE

La mongeta del ganxet és un dels llegums tipics de
Catalunya. No només prové de la zona del Maresme,
del Vallés Oriental i de I'Occidental, on n’hi ha una
denominacié d’origen protegida, sin6 també d’altres
comarques, com ara la Selva, el Pla de I'Estany i

la Garrotxa, on se’n cultiven fora de la DOP. El seu
origen és desconegut, i fins no fa gaires anys, els
agricultors en cultivaven Gnicament per a consum
propi, sobretot per la textura tendra i melosa que té.

Moltes vegades una reinvencio consisteix a
revisar un plat i fer-lo més senzill, amb un
sabor més auténtic i net. En aquest cas, se
substitueix el sofregit tradicional per un manat
d’alls tendres ofegats, el perfum dels quals
lligara perfectament amb la textura gelatinosa
de la tripa de bacalla. Un guisat de llegums no
té per qué causar una digesti6 feixuga. Aquest
guisat n’és un exemple, ja que esta pensat per
a tots els publics.

EL MARIDATGE

Nivia 2019, del Celler Mas Llunes

Nivia neix de raim conreat en vinyes de garnatxa i sams6 blanc,
situades en costers pissarrosos. Té un color de palla brillant

i una aroma floral d'herbes mediterranies, fonoll, romani,
citrics, i notes cremoses i torrades de roure. Presenta una
bona concentracio i textura en boca; és saboro6s, estructurat,
mineral, sali i té una expressio afruitada i un final llarg.
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EL MERCAT DE PALAFRUGELL

LA RECEPTA

INGREDIENTS

PREPARACIO -

- 12 carxofes ben tendres

-2 grans d’all

- 70 g d’avellanes de Brunyola sense pell

-1 manat de julivert

- 70 g de formatge Baldat de La Balda

-150 ml d’oli d’oliva verge extra de I'Emporda

o

© 0 o0 ©

Coeu les carxofes sobre un foc amb flama, al
damunt de la brasa. Les flames les han de
coure com si fossin uns calcots. Quan les fu-
lles exteriors siguin negres, retireu les carxofes
i tapeu-les perqué s’acabin de coure amb la
seva propia temperatura.

Peleu els alls i piqueu-los en un morter junta-
ment amb les avellanes torrades i el julivert
trinxat préviament.

Tot seguit, afegiu-hi la meitat del formatge
ratllat i aneu-ho lligant tot amb I'oli d’oliva. Us
ha de quedar un pesto espés.

A continuacio, peleu les carxofes, talleu-les en
quarts i colloqueu-les als plats.

Poseu una culleradeta de pesto al damunt
de cada carxofa i acabeu el plat amb un xic de
formatge ratllat per sobre.
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EL PRODUCTE

Van ser els arabs els que, durant I'edat mitja-

na, van estendre el cultiu de la carxofa per gran
part d’Europa, i en van millorar les varietats i les
qualitats gastrondmiques. Posteriorment, els grecs
i també els romans van propagar la gastronomia i
el consum de la carxofa com a aliment afrodisiac,
cosa que en va afavorir i en va incrementar la valua
culinaria. En I'actualitat, la carxofa és un aliment
habitual a moltes llars, sobretot a I'hivern i a la pri-
mavera. Es deliciosa en cru, perod escalivada agafa
una aroma magica.

En aquest cas no heu de patir per I'oxidacié de
les carxofes, perqueé les haureu cuit abans

de pelar-les. Tot i aix0, heu de saber que un bon
substitut del suc de Ilimona quan peleu carxofes
és el julivert. Poseu unes quantes fulles de
julivert en aigua i la vitamina C que contenen
evitara que les carxofes s’oxidin. En aquesta
recepta també utilitzem el julivert per fer un
pesto especial, amb avellanes de Brunyola, ben
diferent de I'italia.

EL MARIDATGE

Mallolet Blanc,
del Celler Roig Parals

Es tracta d’un vi blanc elaborat amb les varietats macabeu i garnatxa
blanca en un clima mediterrani amb vents forts i secs del nord (tramuntana)
i brises marines a la tarda. A la vista és brillant, de color groc palla, net i
amb reflexos verdosos. Al nas hi trobareu fruita madura, aromes florals

i primaries. En boca és estructurat, persistent, untuds i agradable.




-400 g de rigatoni

-50 g de pernil salat tallat ben fi

-400 g de cama-secs

- 100 g de sofregit de ceba

- 100 ml de brou fosc natural de vedella

-400 ml de nata amb un 16 % de matéria grassa

-50 ml d’oli d’oliva verge extra

-40 g de julivert ben picat

-Sal

Poseu una olla al foc amb 4 litres d’aigua i un
polsim de sal. Quan arrenqui el bull, tireu-hi
els rigatonii deixeu-los-hi bullir el temps que
marqui el fabricant, fins que estiguin grenyals.

Fregiu el pernil i reserveu-lo. Mentrestant,
poseu una cassola al foc amb un raig d’oli i
saltegeu-hi els cama-secs. Afegiu-hi el sofregit
de ceba, el brou fosc i la nata i deixeu-ho coure
tot 2 minuts.

A continuacio, escorreu bé els rigatonii afegiu-
los a la cassola amb la salsa. Remeneu-ho tot
bé i deixeu que hi coguin un minut més.

Serviu els rigatoniamb el pernil cruixent esmico-
lat pel damunt i un xic de julivert finament picat.



EL PRODUCTE
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El cama-sec és un bolet que presenta un petit
barret de color marr6 canyella que sol fer entre dos
i sis centimetres de diametre. Quan esta obert, fa
una mica de gepa que es va aplanant a mesura
que passen els dies i el bolet envelleix. La textura
del barret és molt fragil i fa una olor suau, dolcen-
ca, que recorda les ametlles. Té el peu molt prim

i d’un color més clar que el barret. A més, és molt
fibrés i sovint es treu i es reserva per fer brou.

REINVENTEM EL PLAT

En lloc de cama-secs podeu feu servir moixernons,
que aportaran al plat un perfum inigualable. El
moixerné és un bolet carnés, molsut, amb el barret
enrotllat quan és jove i més aplanat a mesura

que passen els dies i es fa vell. Al principi és de
color blanquinés cru, i es va engroguint a mesura
que passa el temps, fins que adquireix tonalitats
marrons, semblants a les de la crosta d'un pa de
pages. A diferéncia del cama-sec, el moixerno té el
peu gruixut, carnos, robust i cilindric.

EL MARIDATGE

Edith blanc en bota,
dels Cellers d’en Guilla

Vins nous elaborats amb raims de vinyes velles: aquesta és I'aposta dels
Cellers d’en Guilla, un celler nou amb produccions limitades ubicat al
barri de Delfia, al municipi de Rabés d’Emporda. Edith és un vi interessant
elaborat amb garnatxa roja empordanesa i una part de garnatxa blanca,
amb una crianca de vuit mesos en bota. Té un color daurat brillant i una
textura greixosa, untuosa i amb cos. Es un vi elegant, intens al nas i amb
les aromes de fusta i torrades de la crianca molt ben integrades. Presenta
tocs de fruita seca i pastisseria, citrics i fruita blanca confitada.
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EL MERCAT DE PORTBOU
ENS CUINA...

LA RECEPTA

Pastis tebi de poma de Girona

INGREDIENTS (per a quatre persones) 2 PREPARACIO fi

PER A LA PREPARACIO DE POMA o Peleu les pomes i talleu-les en daus grossos.
Poseu-les en una cassola amb els daus de
mantega, la mel i la ratafia. Enforneu-ho tot a
- 125 g de mantega (en daus) 150 °C durant 1 hora.

-8 pomes golden

-100 g de mel o Mentrestant, barregeu la farina, les avellanes
ben picades, el sucre i el pessic de sal en un
bol. Incorporeu-hi la mantega i barregeu-ho
PER AL CRUMBLE (pasta dolca) tot amb les mans fins que us quedi amb una
textura sorrenca. Reserveu aquesta pasta a
la nevera.

-50 ml de ratafia

- 150 g de farina fluixa

- 100 g d'avellanes ben picades o Quan les pomes siguin cuites, traieu-les del

-100 g de sucre integral forn i remeneu-les. Poseu-hi la mescla de

crumble pel damunt i torneu a enfornar-ho tot
- 125 g de mantega (en daus) uns 30 0 40 minuts més, i ja tindreu el pastis
- Un pessic de sal a punt. Se sol servir tebi.
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EL PRODUCTE

La poma és la fruita per excelléncia. La major part
de les persones de gairebé totes les edats la toleren
bé. En la seva composicié nutritiva, no destaca es-
pecialment cap nutrient per sobre dels altres, per la
qual cosa es fa dificil imaginar-ne les extraordinaries
propietats nutricionals. Pero de tots és sabuda aque-
lla frase d’«una poma al dia el metge estalvia». Avui
sabem amb certesa que alguns dels components
d’aquesta fruita li confereixen un caracter antioxi-
dant i la doble particularitat que pot actuar com a
aliment astringent (cuita) o laxant (crua).

Com podeu comprovar, hem afegit a aquestes
postres un raig de ratafia per donar-los un
sabor gironi. Pero també podeu jugar afegint-
hi una espécia o dues; per exemple, canyella

i un xic (no gaire) d’anis estrellat en pols.

No us excediu amb aquesta Ultima espécia,
ja que us podria quedar el plat amb un gust
massa anisat.

Vi dol¢ Sols*, del celler La Vinyeta

Vi dol¢ natural de les tradicionals garnatxa roja i blanca de vinyes velles
de vuitanta anys, elaborat només amb els raims més madurs, les panses.
Daurat i brillant, el Sols* emana unes intenses aromes de confitura i mel.
Es tracta del vi més golos del celler La Vinyeta. Una produccié limitada i
numerada que en el millor dels anys tan sols arriba a unes mil ampolles.
Amb les postres 0 amb plats que incorporin figues i panses o els classics
formatges blaus, és una garnatxa ideal.




16 Milfulls - La revista dels mercats municipals de les comarques gironines

EL MERCAT DE ROSES
ENS CUINA...

LA RECEPTA

Pésols amb menta

INGREDIENTS (per a quatre persones) Aé PREPARACIO i
-1 kg de pésols acabats d’esclovellar o Poseu una olla al foc amb 2 litres d’aigua i un
.1 ceba tendra pessic de sal i feu-li arrencar el bull.

- 150 ml d’oli d’oliva verge extra 6 Me.ﬂ.treStan.t’ poseu una cassola al foc amp
I’oli i sofregiu-hi suaument la ceba pelada i

- 100 ml de cervesa Vinya Hop trinxada finament. No ha d’agafar color.

-40 g de fulles de menta petites o Quan l'aigua arrenqui el bull, tireu-hi els pésols

i deixeu-los-hi bullir 2 minuts. Escorreu-los rapi-
dament i poseu-los a la cassola amb la ceba.
Saleu-ho tot i doneu-hi un tomb.

-Sal

o Afegiu-hi la cervesa, deixeu que se n’evapori
I"alcohol i incorporeu-hi les fulles de menta.
Deixeu-ho coure tot 1 minut més i ja podreu
servir el plat.
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EL PRODUCTE

Dels peésols frescos acabats de collir, se'n pot men-
jar fins i tot la beina, ja que, a diferéncia de la dels
secs, és tendra i saborosa. Els pésols comparteixen
amb la resta de verdures de fulla verda que son rics
en vitamina A i una bona font de vitamina K, de ma-
nera que menjar-ne contribueix a reforcar els 0ssos
i les dents. No obstant aix0, I'emmagatzematge i el
processament tenen una certa influéncia en el con-
tingut vitaminic d’aquesta lleguminosa. Es per aixd
que cal aprofitar la primavera i el principi de l'estiu
per fer bones pesolades, encara que al Maresme ja
hi ha pésols en ple hivern. Aixo si, d’hivernacle.

A vegades no cal reinventar, siné tan sols anar a
buscar els remeis de I'avia per fer que uns pésols
tristos esdevinguin alegres, com acabats de collir.
Si heu deixat encantar els pésols a la nevera
durant uns dies, ja no seran dol¢os. Una manera
de tornar-los una part d’aquesta dolcor és abocar
a la cassola un raig de licor anisat, com ara anis
sec o licor de fonoll.

EL MARIDATGE

Cervesa Vinya Hop,
de Cervesa Marina

Aquesta cervesa esta feta amb most organic de primera premsada sense
sulfits, es fermenta amb el llevat del cava i es guarda madurant durant
un any en cambra freda, cosa que li confereix un color de palla i la fa
mitjanament térbola. S’hi aprecien olors citriques, de raim, de pansa i un
punt d’albercoc. També s’hi poden distingir notes de terra, de fusta i de
xampiny6. Al nas, s’hi troben olors de nou moscada i de cdrcuma.
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EL MERCAT DE SALT

ENS CUINA...

LA RECEPTA

Broquil amb olives negres

INGREDIENTS (per a quatre persones)

A<
g

-1 broquil blanc

-100 g de formatge curat de vaca

-100 g de mantega

-2 cebes tendres

-150 g de polpa d’olives negres

PREPARACIO

-2 cullerades de kuzu o de midé de blat de moro
(Maizena)

-Sal

P -
-

o Poseu una olla al foc amb aigua i un polsim
de sal. Quan arrenqui el bull, tireu-hi el broquil
dividit en poms petits i deixeu-I'hi coure fins
que sigui tou.

o En una altra cassola, poseu-hi la mantega a
fondre. Peleu les cebes i talleu-les en tires
fines. Poseu-les a coure a foc lent amb la man-
tega i tapeu la cassola. Quan la ceba s’hagi en-
tendrit i hagi canviat de color, incorporeu-hi la
polpa de les olives i un xic d’aigua de la cocci
del broquil. Deixeu-ho coure 2 minuts més.

o Barregeu un parell de cullerades soperes de
kuzu en pols en aigua freda, diluiu-les-hi bé i
tireu-ho a la ceba. Deixeu que tot s’espesseixi
1 minut més i tritureu-ho. Us ha de quedar una
salsa amb una certa densitat. No cal que hi
poseu sal, perqué les olives ja en porten.

o Poseu el broquil en cassoles de terrissa indivi-
duals amb la salsa d’olives pel damunt i una
mica de formatge ratllat. Gratineu les cassoles
2 minuts al forn i serviu-les.
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EL PRODUCTE

Moltes vegades, les intolerancies al gluten deriven
de la celiaquia. Una salsa beixamel classica porta
farina, que sol ser de blat, com a element perqué
lligui. Us recomanem que busqueu kuzu, que €s una
mena de midoé que s’obté de I'arrel d’'una planta
enfiladissa de la familia de les lleguminoses. El kuzu
té innombrables usos, entre els quals destaquen

els culinaris. De fet, fa més de dos segles que se
n’empra en la cuina tradicional xinesa per les seves
beneficioses qualitats. Atorga una textura cremosa a
salses i postres, perd sense afegir-hi gust.

Parlem de broquil per referir-nos a I'hortalissa de
la familia de les cruciferes que pot ser de color
verd o crema. Es molt ric en fibra, baix en calories
i conté una gran quantitat de vitamines. Per aixo,
sovint es diu que el broquil és un superaliment. A
la cuina és un producte molt versatil, perqué pot
tenir diferents coccions i la seva forma permet
tractar-lo de moltes maneres. Aquesta recepta la
podeu fer tant amb broquil com amb coliflor.

EL MARIDATGE

Rock & Ros, del celler
Tros d’en Ros

Es tracta d’un vi negre i jove, perd amb un estil potent i estructurat,

fet amb les varietats samso, garnatxa, garnatxa roja, garnatxa blanca i
picapoll. Elaborat per fermentacié alcoholica amb llevats espontanis, és
un vi alegre i divertit per acompanyar plats de cacera o la recepta anterior.
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EL MERCAT DE SANT FELIU
DE GUIXOLS ENS CUINA...

LA RECEPTA

Pastanagues en dues textures i concentrat de miso

INGREDIENTS (per a quatre persones) '\5
-1 manat de pastanagues petites -60 g de miso
-1 manat de pastanagues mitjanes - Sal
-100 ml d’oli d’oliva verge extra
» P .
PREPARACIO -

o Poseu una olla al foc amb aigua i un polsim de
sal. Mentre s’escalfa, peleu les pastanagues.

o Quan l'aigua arrenqui el bull, tireu-hi les
pastanagues petites i deixeu-les-hi coure 2
minuts. Us han de quedar grenyals. Un cop
passat aquest temps, retireu-les i refredeu-
les en aigua freda. Talleu-les per la meitat i
reserveu-les.

o Talleu les pastanagues mitjanes en rodelles i
feu-les bullir a la mateixa olla. Aquestes han
de coure una estona més perqué n’heu de fer

un puré. Quan siguin ben cuites, escorreu-les i
tritureu-les finament amb un bon raig d’oli i, si
cal, un xic d’aigua de la cocci6.

A continuaci6, diluiu el miso amb una mica
d’aigua de la cocci6 de les pastanagues i un
raig d’oli.

e Per muntar el plat, poseu el puré al fons dels
plats, les meitats de les pastanagues (que
haureu escalfat una miqueta abans) al damunt
i acabeu el plat decorant-lo amb un cordé de
miso concentrat. Serviu-lo rapidament.
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EL PRODUCTE

Les pastanagues originals no eren de color taronja.
Els historiadors situen I'origen de la pastanaga a
I’Afganistan, on n’hi ha una gran varietat. Molts
pobles de la Mediterrania ja en consumien fa més
de dos mil anys, perd en aquella época no era un
aliment amb gaire éxit. N’hi havia de color porpra o
groguenc, de llargues i de primes, i sovint eren poc
rectes. Avui en dia es tornen a recuperar algunes
d’aquestes varietats, que no tenen gaire a veure
amb la pastanaga que solem comprar. La que

avui podem trobar als mercats es va comencar a
introduir en el segle xvii: robusta, de color taronja i
de procedéncia holandesa.

El miso és un bon aliat de les verdures. Es tracta
d’una pasta fermentada elaborada amb una barre-
ja d'aigua, soia i ordi o arros, de gust salat i amb
un contingut proteic elevat, molt utilitzada en la
cuina japonesa. Si no el coneixeu, proveu de fer-ne
una sopa, que és la manera més facil de tastar-lo.
| si voleu reinventar la recepta, afegiu-hi unes tires
fines de pastanaga escaldades en brou vegetal.

EL MARIDATGE

Cervesa Minera Avet,
de Cerveseria Santjoanina

El xarop d’avet (de pinyes macerades en sucre), un dels ingredients tipics
dels Pirineus, és una caracteristica distintiva d’aquesta cervesa artesana
elaborada segons I'estil de les cerveses de blat del sud d’Alemanya
(Weissbier o Weizenbier). La Cerveseria Santjoanina va comencar com a
empresa artesana a l'antiga mina de carbé de la Juncadella, on es feia la
fermentacioé i la maduraci6 dels lots.
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LA RECEPTA TRADICIONAL

Calamars farcits

INGREDIENTS (per a quatre persones) =
-8 calamars - 2 tomaquets madurs
-250 g de carn magra de porc picada -200 ml d’oli d’oliva verge extra de 'Emporda
-1ou -60 g d’ametlles torrades
-5 grans d'all -1 presa de xocolata negra
-2 cebes -Julivert, sal i pebre negre

PREPARACIO -

o Primer de tot, netegeu els calamars i traieu-los la
pell. Renteu-los bé i gireu-los. Quan siguin nets,
piqueu-ne els tentacles i les aletes ben petits.

e Tot seguit, barregeu en un bol la carn magra
de porc amb els tentacles i les aletes, I'ou,
un parell de grans d’all picats i una branca
de julivert trinxada, sal i pebre. Ompliu els
calamars amb aquesta mescla i tanqueu-los
fent-los un zig-zag amb un escuradents.

o En una cassola amb un raig d’oli d’oliva,
sofregiu lleugerament els calamars amb la
ceba trinxada. Quan es comencin a enrossir,

afegiu-hi els tomaquets i tres grans d’all ben
picats, un raig d’aigua o brou de peix i deixeu
que es coguin a foc suau amb la cassola
tapada fins que siguin ben cuits.

Uns minuts abans que s’acabin de coure,
afegiu-hi una picada feta amb les ametlles

i la xocolata, que convertira el brou en una
salsa d’un color fosc, molt lligada, agradable i
saborosa.

Rectifiqueu de sal el plat i deixeu-lo reposar
una bona estona abans de servir-lo.

Els calamars farcits son una de les receptes que fan festa major. També s6n molt apreciats guisats
amb pésols quan n’és temporada, amb mandonguilles o amb bolets. També es poden enfarinar
abans de sofregir-los, perqué tinguin més color. Es important que es coguin lentament per evitar
que es trenquin. Podeu substituir la carn magra per carn de botifarra, afegir-hi panses i pinyons o

una galeta a la picada i, fins i tot, un raig de vi ranci.




-2 porros (la part blanca)

-3 manats d’esparrecs blancs (només la part
comestible del tronc)

-600 g de patata

-200 ml d’oli d’oliva verge extra

-600 g de brou vegetal

-200 ml de nata liquida amb un 16 % de matéria
grassa

-Sal

- % manat de porradell
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Renteu i talleu en rodelles fines els porros i els
troncs dels esparrecs.

Peleu les patates i talleu-les en daus petits.

A continuacio, poseu una cassola al foc amb
I'oli i feu-hi estovar a foc suau el porroi la
patata. Tot seguit, poseu-hi els troncs dels
esparrecs, el brou vegetal, la nata i un pessic
de sal, i deixeu-ho bullir 7 minuts.

Passat aquest temps, tritureu-ho tot i
comproveu-ne el punt de sal i la textura. Si cal,
afegiu-hi un altre raig de brou.

Serviu-ho rapidament amb un xic de porradell
ben picadet pel damunt i un fil d’oli.
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RECERCA I ALIMENTACIO IRTA

Primer certificat especific per al benestar
aquicola a la Mediterrania

L'IRTA, Institut de Recerca i Tecnologia Agroalimentaries, desenvolupara I'’esquema de certificacio
Welfair™ per al benestar de les orades i els llobarros.

Tot i que les xifres mostren que es crien molts més peixos que altres animals de produccio, el benestar
dels peixos no s’ha tractat al mateix nivell que el d’altres espécies ramaderes, i el coneixement que
se’'n té és molt inferior. «A la Mediterrania no hi ha cap protocol de benestar per a peixos, per aixo ens
hem proposat desenvolupar-ne i validar-ne un per a orades i llobarros», explica la doctora Ana Roque,
investigadora del Programa d’Aquicultura de I'IRTA. Els investigadors han iniciat un projecte financat per
Open Philantropy de dos anys de durada per implementar uns protocols d’avaluacié de benestar animal
que puguin encaixar en un esquema de certificacioé que ja funciona en altres espécies.

Aquest projecte, en el qual va participar activament el Programa de Benestar Animal de I'IRTA, també és
el que fonamenta el certificat de benestar animal Welfair™ (www.animalwelfair.com), creat i gestionat
per cientifics amb la idea que el benestar animal s’ha de mesurar directament en els animals i sota
supervisio cientifica.

Aquesta filosofia es basa en el fet que les auditories se centren en I'observacio6 directa de I’'animal,

i se n’avaluen quatre factors: I'alimentacio, I'allotjament, la salut i el comportament apropiat en

relaciéd amb les necessitats de I'espécie. Dins d’aquests quatre apartats, s’identifiquen dotze criteris

de benestar animal diferents perdo complementaris, que alhora comprenen un indicador o més
cadascun. Inicialment, és necessari formar els auditors i supervisar-ne constantment la tasca per evitar
desviacions, tot i que els protocols sén vius perqué s’hi puguin incorporar totes les millores que la
ciéncia del benestar animal vagi validant.




GASTRONARI

Wok

El wok és una mena de paella amb vores altes,
com si fos una gran cassola, ampla pero prima,
que permet remoure els ingredients durant

la coccid gracies a un gran manec de fusta

a l'estil del d’una paella. La técnica consis-
teix a agafar el wok pel manec amb una ma
per remoure de forma enérgica els aliments,
mentre que amb I'altra ma s’hi van afegint els
ingredients o les espécies. També s’hi poden
barrejar amb més suavitat amb I'ajuda d’una
pala especial, llarga i amb I'extrem ample. Per
saltar aliments amb el wok, el foc ha de ser
molt viu, perqué el que es vol és precisament
que quedin cruets per dins i daurats per fora.
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Nespra

Les nespres es van importar del Japé a mitjan
segle xvii. Alla, utilitzaven el nesprer com a arbre
ornamental, pero, a poc a poc, aqui vam anar
descobrint les diferents propietats culinaries,
gastronomiques i nutritives dels seus fruits. Les
nespres son riques en pectina, una fibra soluble
que funciona com un laxant natural i que redueix
els nivells de colesterol en sang. A més, té molts
beneficis per a la salut: per exemple, enforteix

la pell, gracies al seu contingut en vitamina A i
antioxidants. Aix0 si, recordeu treure’n les llavors
guan en mengeu o en cuineu, ja que contenen
algunes substancies toxiques per a I'organisme.

Esterilitzacio

Lobjectiu d’esterilitzar a una temperatura alta ali-
ments envasats en recipients hermétics és destruir
tots els bacteris contaminants, fins i tot les espores,
sense alterar significativament les caracteristiques
organoléptiques i nutricionals del producte original.
Lesterilitzacié per temperatura d’aquests productes
ha de ser prou intensa per matar els bacteris més
resistents a la calor. Una bona esterilitzacio es fa
amb uns aparells anomenats autoclaus, ja que amb
una olla amb aigua bullent la temperatura que arriba
al cor del producte no és prou alta perqué es pugui
considerar una esterilitzacié (en aquest cas només es
produeix una pasteuritzacio alta).
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LA XARXA AL DIA

Deixeu-vos estimar, deixeu-vos recomanar.

Per quart any consecutiu en terres gironines, la
campanya internacional dels mercats arriba per
donar a conéixer els productes que s’'ofereixen en
aquests espais d’intercanvi.

Amb el mateix missatge de I'any passat, «<Compra
responsable, compra sostenible», enguany els
mercats volen acompanyar els clients des del cor,
mostrant-los productes de proximitat, de temporada,
els més sostenibles i els que fan de la compra un
acte més responsable. Per aixd mateix, els paradistes
recomanaran productes amb cor i se sortejaran lots
sostenibles i de proximitat entre els participants.

Qué és «Estimo el meu mercat»?

«Estimo el meu mercat» és el lema amb qué la Xarxa
de Mercats Sedentaris de Girona s’ha adherita la
campanya internacional Love your local market,

que vol donar rellevancia als mercats com a espais
de modernitat, de convivéncia i amb una oferta de

DO

Mercat de Lloret de Mar
C. de la Sénia del Rabic, s/n

Mercat d'Olot
C. de Camil Mulleras, s/n

Mercat de Palafrugell
C. de Pii Margall, 23

estimo
el meu mercat

®

sy
qu Diputacié de Girona

#estimaelteumercat
#LYLM2021

Mercat del Lleo (Girona)
Pl. de Calvet i Rubalcaba, 15

Mercat de Palamés
Av. de Catalunya, 6

Mercat de Portbou
Pg. d'Enric Granados, 1

qualitat. El mercat és un circuit de distribucié curt i,
a la vegada, un espai de relacions socials al mig del
municipi.

Durant els dies de la campanya, cada mercat partici-
pant proposa activitats i entreteniments per dinamit-
zar i divertir el public, i implicar-hi tot el municipi.

La campanya es va encetar en I'ambit internacional
I’'any 2014 i el 2020 ja havia crescut i s’hi havien
adscrit més de quatre mil mercats de dinou paisos
diferents d’arreu del mén. Els mercats de la Xarxa
de Mercats Sedentaris de Girona s’hi van afegir
I’'any 2018, o sigui que aquest any ja en celebren la
quarta edicio. Enguany tenen a punt un programa
basicament centrat en les xarxes socials, perd que
també inclou algunes activitats presencials.

Recordeu: aquesta primavera, entre el 17 i el 30
de maig, deixeu-vos estimar pel vostre mercat,
deixeu-vos recomanar i compartiu-ho, perqué tots
hi sortim guanyant. Perqué compra responsable és
compra sostenible!

ESTIMA EL TEU MERCAT
COMPRA RESPONSABLE
COMPRA SOSTENIBLE

Mercat de Roses
C. de Pep Ventura, 20

Mercat de Salt
Pg. dels Paisos Catalans, 192

Mercat de Sant Feliu de Guixols
Pl. del Mercat
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Per referir-nos a la reina de les salses, la que es fa
batent rovells d’ou amb oli, sal i una mica de llimona o
vinagre, en catala hem de fer servir el mot:

De primer, hem menjat esparrecs amb maionesa.

Les formes mahonesa i mayonesa s6n dos mots
normatius que té el castella per anomenar aquesta salsa.

La seccit «El terme just», elaborada pels Serveis Linguistics de la Diputacié de Girona, té I'objectiu de divulgar
els mots normatius dels ambits de I'alimentaci6 i la gastronomia.
http://www.ddgi.cat/llibreEstil
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